Какие продукты провоцируют переедание 





+ 3 мясных 
салата 


Сытно, вкусно, 
2» просто! стр. 18 














Идеальная ст.2 „Ё 
подкормка 4 | 
для суперурожая 


стр. 6 = 


стр. 10 


«Я вышла замуж 
благодаря карантину!» 


о: Сену тадез, Звичегзоск (2), іпзіагат.сот (9) 
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Чтобы узнать характер человека, достаточно 
посмотреть на его руки - их форма и строение 
соответствуют земным элементам: дереву, 
металлу, огню, воде и земле 





Длинные ладонь и пальцы 
с четко выраженными ко- 
стяшками - такая форма 
рук присуща личностям, 
которые предпочитают из 
бегать реальности. Часто 
из этих людей получаются 
великолепные художники. 








'АЛЛИЧЕСК 


Квадратная ладонь и ква- 
дратные пальцы выдают 
человека, обладающего 
предприимчивостью. Чув- 
ствам они предпочитают 
рациональный подход, 
а в стрессовых ситуациях 
проявляют выдержку. 











ОГНЕН! 
Длинные ладони и паль- 
цы с невыразительными 
костяшками принадлежат 
энергичным и амбициоз- 











ным натурам. Они редко 
задумываются о послед- 
ствиях своих скоропали- 
тельных решений. 





Овальная ладонь с корот- 
кими пальцами выделяет 
людей, умеющих подстра- 
иваться под разные ситуа- 
ции. Это прирожденные 
дипломаты, поэтому окру- 
жающие легко доверяют 
им свои тайны 











ЫЕ 

Ладони квадратной фор- 
мы и короткие пальцы 
присущи скромным и тру- 
долюбивым людям. Не 
смотря на свойственную 
им общительность, рас- 
крываются эти личности 
только перед теми, кого 
хорошо знают 











Присылайте свои фото с ребенком, сделанные 
втечение последних двух недель, на адрес 
редакции с пометкой жку! 


Заявить о своем желании можно на сайте 


ч (нужно стать участником 


ПО группы «Журнал «Всё для женщины») ина 


орена Родригес из 
Коста-Рики де 
ет печенье, которое боль- 
ше похоже на шедевры ис- 
кусства. Выпечкой Лоре- 


Один 


на занимается уже 25 лет. 
Долгое время она готови- 
ла вкусное печенье толь- 
ко для семьи и друзей, Од- 
нажды подруга Лорены 
попросила ее испечь не- 
сколько печений для сво- 
ей знакомой, у которой 
был день рождения. Тог- 
да кондитер осознала, что 
красиво украшенная вы 
печка может быть отлич- 
ным подарком на любой 
праздник, ведь ее шедев- 
рами хочется скорее лю- 
боваться, а не уминать за 
обе щеки! 





сайте акте» (ук.соту/маігпоййсіа!, остав- 
ляйте свои фото с ребенком в альбоме «Хочу 
на обложку») или по онной по 
(отправляйте фото на адрес 
мотапё@іт-тесіа,ги) 

вни Е! Участие в акции не гарантирует по- 
падания на обложку. 
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№ 


Н: небольшом ис- 
„ландском острове 
Эдлидаэй, располо- 
женном в Атлантиче- 
ском океане, стоит все- 
го один домик. В этом 
охотничье-рыбацком 
жилище нет электри- 
чества, водопровода 
и других благ циви- 
лизации, включая ин- 
тернет. Сейчас остров 
внесен в список при- 
родных заповедников, 
так как там гнездят- 
ся морские птицы. 
Туристы стремятся 
посетить это рай- 


Й ское место в весенне- 


245, 


летний период, когда 
благоухающая зелень 
В и многотысячные стаи 


птиц, прилетевшие на Ё 


остров для гнездова- 
ния, особенно радуют 
глаз. 





из музея 


71) Мужчина приехал на 
долгожданную 

рыбалку. Погода не 
задалась, ни одной 
поклевки за день. 
Вдобавок лодка дала течь, 
вымок до нитки, утопил 
мобильник... Вечером, 
собирая снасти 
— Да-а, если бы рыбалка 
так не успокаивала, убил 
бы кого-нибудь! 


а) - Так, дорогой, лучше 

— говори, где был! Ато 
я сама додумаю – тебе же 
хуже будет! 


к) О женском 
Может быть, работа 
и не самое приятное 
занятие, но ведь куда- 
то надо пойти утром 
красивой! 





На Кубе действует строгое 
правило: любой государствен- 
ный автомобиль, в котором 
есть свободные места, обязан 
подвозить голосующих на до- 
роге людей. 


Марсель рабо- 

тает в мясной 

лавке, но меч- 

тает посвятить 
жизнь искус- 
ству – рисованию 
или пантомиме. 
Фильм 





режиссера 


в прокате с 6 мая. 


Виктора, 
Еленуи Мусю 
связывает 
любимый го- 

род Ленинград, 

вместивший в 

себя радости и 

горести героев 

семейной саги 
Автор книги 





Зелёный свет 
верблюдам! 


в городе Дунь- 
хуан, расположенном 
в пустынном регионе Ганьсу, 
установили первый в мире 
светофор, предназначенный 
ля верблюдов. Туры на 
этих животных здесь очень 
популярны, поэтому власти 








города решили обеспечить 
безопасность движения как 
для «кораблей пустыни», так 
и для туристов. Животные 
переходят дорогу на горя- 
щий зеленым знак с изобра 
жением верблюда, а пешехо- 
на красный. 
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Мода 


Универсальные шорты — такие, к ко- 
торым проще всего. подобрать раз- 
ные варианты верха. Мы предлага- 
ем взять джинсовые, темно-синие, 
без обязывающего декора. Отдайте. 
предпочтение шортам до середины 
бедра, тогда их можно будет подво- 


рачивать и носить по-разному. Самые простые джинсовые шорты могут стать основой 

Е я 0 я Молодёжно 1 пят 
Широкую майку (3) заправьте с одной Если у вас плоский животик и стройная Шорты с пиджаком? А почему бы и нет, 
‘стороны в шорты, сверху наденьте яркую фигурка, комбинируйте шорты с боди (2). ‘отличное решение! Главное, чтобы пид- 
рубашку нараспашку (1). Она может быть К такому ансамблю можно подобрать. жак (1) был хотя бы чуточку выше шорт. 
ниже шорт — не страшно. А если завязать любую обувь, но, если хотите выглядеть Под него можно надеть любую блузку 
полы спереди узлом, получится еще один оригинально, попробуйте сандалии- или майку – например, с яркими бабоч- 
образ. Только майку в этом случае нужно «гладиаторы» (4). Стильные дополнения — ками (3). Поддержите их трехуровневым 
заправить в шорты полностью. Дополните поясная сумочка (3), которую, кстати, блестящим браслетом (2), а пиджак — эф- 
ансамбль ярким контрастным кулоном (2) можно носить и на плече, и многослойное фектными босоножками на платформе (4) 
и броскими босоножками (4) колье с бутонами из ткани (1). Удачный вариант для невысоких леди, 







1 


Шорты, ВАІМВОМУ/, 
от 2090 руб. 










1. Рубашка, 3. Майка, 1. Колье, «Мод- З. Сумка поясная, | 1. Пиджак, З. Майка, МЕ, 
Боприх, ВОБУРИЯТ, ные истории», ОеМісе, ооој, от 488 руб. 
от2590 руб. от 1790руб. от936 руб. 569 руб. от 1299 руб. 





2. Подвеска, 4. Босоножки, 2. Боди, ГОМЕ 4. Сандалии, | Браслет, 4. Босоножки, 
И/Пу №ї Сгай, Саргісе, ВЕРОВИС, МЕХХ, _ Роге О’ого, Сбеботто, 
от 244 руб. от2395 руб. о 99 руб. 790 руб. | от380 руб. от1349 руб. 





для разных нарядов на все случаи жизни 


Вариант в стиле спортшик, когда спор- 
тивные или повседневные вещи сочета- 
ются с вечерними и гламурными. Золотая 
блузка (3) отлично впишется в ансамбль 

с шортами, если дополнить его правильной 
обувью и аксессуарами: туфельками на 
золотистой шпильке (4), крупным колье 

и нейтральной сумочкой но обязатель- 
но снебольшим золотистым элементом. 








Сумка, Блузка, 

Ғаѕһіопиіїе, ВОБУРИЯТ, 
Колье, Туфли, 

Омеуа, РІЕВВЕ САВОМ, 





С чем носить 
джоггеры? 


Как и джинсы, 


они подходят 
подо все, 

но гораздо 
удобнее 


Неважно, едете вы этим летом на море 
или нет, — курортное настроение можно 
создать с помощью джинсовых шорт, 
туники в красно-белую полоску 

И ПЛЯЖНОЙ ШЛЯПКИ Тунику советуем 
носить, заправив одну часть в шорты. Если 
предпочитаете навыпуск, обозначьте талию 
с помощью плетеного пояска Босонож 
ки на танкетке 





тоже будут в тему. 


спортивные брюки 
с манжетой внизу. Изначально были 
придуманы для джоггинга – утренних 
пробежек, но благодаря своему удоб- 
ству вошли в повседневный гардероб. 
Джоггеры сидят свободно, у них нет 
застежки, талия обычно фиксирует- 
ся резинкой, шнурками или лентами 
(в нарядных моделях). Современные 
джоггеры шьют из трикотажа, хлопка, 
джинсовой ткани и т.д. Их можно но- 
сить с кроссовками или босоножками 
на шпильке, пиджаком или толстов- 
кой оверсайз. Фантазируйте – будет 
стильно! 


1. Пояс, 
Ме-Ѕһоск 


Туника, 
НИК ге, 


З руб от 793 руб. 





2. Шляпка; 4. Босоножки, 
ҒАВНЕТТІ, Т.ТАССАВОІ, 


эт 1636 руб от 1699 руб 


Красота 


Елена 
4 ШУВАЕВА 





Косметолог 


сделать перед отпуском? 


Они не только 
помогут вам отлично 
выглядеть на отды 


Б 5 

















УВЛАЖНЯЮЩИЕ МАСКИ 
Перед отпуском очень 
важно напитать кожу вла- 
гой, чтобы в жару она не 
пересохла. Если вам по 
карману салонное увлаж- 
нение, можно сделать био- 
ревитализацию - уколы 
с гиалуроновой кислотой. 
Понадобятся минимум две 
процедуры, поэтому на- 
чинать нужно за 4 недели 
до отпуска. Если же для 
вас это дорого, до самого 
отъезда делайте раз в два 
дня увлажняющие маски: 
из огурца, алоэ или с гиа- 






















ДЕЗИНКРУСТАЦИЯ 
Процедура поможет тем, 
кто страдает от комедонов 
иакне и хочет поехать на от- 
с максимально чистой 
Это гальваническая 
чистка — щадящая процеду- 
ра, которая позволяет уда- 
лить комедоны и гнойники 
при помощи электрического, 
тока низкого напряжения. 
Кожу покрывают специ- к появлению пигментации. 

альным раствором и водят о 2. Осветление кожи летом чревато ожога- 
по ней прибором, выраба- ми: невозможно предсказать, как солнце будет взаимо- 
тывающим гальванический действовать с химическими элементами отбеливающих 
ток. Устройство вытягивает средств. Даже если вы сделаете отбеливающую маску 
себум и комедоны на по- дома, необходимо воздержаться от загара в течение 
верхность кожи, не травми- трех дней. 

руя ее. Делать можно за не- 
делю до отпуска. Но нужно 
понимать, что эта проце- 























г нги. Это все, что 
сильнее атаба и поверхностного пилинга. Последние 
только отшелушивают отмершие клетки кожи, бодрят 
ее, а срединный и глубокий пилинги проникают внутрь 
эпидермиса и истончают кожу, поэтому могут приводить 





б ок, папил . Сама по себе эта про- 
цедура безвредна, но на месте одного косметического 
дефекта может образоваться другой: там, где раньше 
дура не лечит, а лишь вре- Ё 1 темнела родинка, появятся пигментное пятно или рубец. 
менно устраняет проблему. Ботокс. Вещества, которые входят в состав косметиче- 

А 2000 руб. ЯХ ского коктейля, очень чувствительны к ультрафиолету: 

попав под УФ-лучи, ботокс просто разрушится. 











Фотозрерозирно!оз (4), Ѕһинбгејоск 
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ХОЛОДНОЕ 

ОБЁРТЫВАНИЕ 

Оно поможет снять отечность 
и улучшить обмен веществ. 
Охлаждающую маску, состоя- 
щую из ментола и водорослей, 
наносят под пленку на 30 мин. 
Чтобы тело успело подтянуть- 
ся, нужно 10-12 процедур, по 
одной через каждые 2-3 дня. 
Поэтому начинать курс обер- 
тываний лучше за месяц до от- 
пуска. 


ЭПИЛЯЦИЯ 
Конечно, наиболее эффек- 
тивно борется с волосками 
лазер. Всего одна процедура 
лазерной эпиляции поможет 
забыть про волосы на 1,5 ме- 
сяца. Но в зоне бикини про- 
водить процедуру желатель- 
но за две недели до вылета. 
Если же вы не располагаете 
средствами на лазер, запиши- 
тесь на шугаринг. Он дешевле 
и убирает волоски, не прово- 
цируя раздражения на коже. 
Делать можно за пару дней 
до отъезда. 








ФИТОЛАМИНИРОВАНИЕ 
волос 

Чтобы не испортить локо- 
ны морской водой и солнцем, 
нужно запаять волоски в ви- 
таминный состав, в который 
входит целлюлоза. Процедура 
может проводиться с исполь- 
зованием красящих пигмен- 
тов, так что еще и покраситесь 
перед отпуском. Очень удоб- 
но! Сделать можно за пять 
дней до отъезда. 





















ҸӘ. наталья Выбираем «— 
р = ЯКОВЛЕВА подходящее — 
Вине и рассказываем, є 
А; 4 как правильно ‹ 
ие использовать $ 


є 
Лучшие средства ‹ Е 
для сияния кожи лица 








ХАЙЛАЙТЕР 


ЛЮМИНАЙЗЕР 


БРОНЗЕР 





Что это такое 


Это концентрированный про- 
дукт, он содержит самое 
большое количество сияю- 
щих микрочастиц и способен 
придавать лицу наиболее на- 
‘сыщенное и яркое сияние 


Продукт с микрочастица- 

ми минералов. Создает неж- 
ное сияние на коже и смягча- 
ет ее недостатки: пигмента- 
цию, неровности и т.д. Кожа 
приобретает более светлый 
тон, переливается и эффект- 
но мерцает 


Придает эффект здорового 
сияющего загара, выравни- 
вает тон кожи. Также бронзер 
можно использовать как ру- 
мяна или в качестве скульпту- 
рирующего средства для соз- 
дания правильных контуров 


1. Нанесите на во- 


лосы средство для 


Соберите волосы на 
макушке и заплетите 
обычную косу. 


укладки и завейте кон- 
цы на круглую щетку. 


Точечно и в небольшом количе- 
‘стве — на выступающие части 
лица: скулы, спинку носа, под- 
бородок, над и под бровями, 

а также над губой (это место на- 
зывают «лук Купидона») 


Содержит меньше мерцающих 
частиц, чем хайлайтер, поэто- 
му средство можно наносить 
на все лицо или на те места, 
которые нужно выделить. Бы- 
вают тональные кремы, в со- 
став которых уже входит лю- 
минайзер 


Если вы хотите придать коже 
вид загоревшей, наносить 
бронзер нужно не только на 
лицо, но и на шею, ключицы, 
а также все открытые участки 
тела, иначе будете выглядеть 
так, будто загорали частями 


2. Возьмите не- 
‘большую прядь спра- 
ва и протяните че- 

рез левую часть верх- 
него звена плетения. 
Оставьте прядь висеть 
вдоль косы. 


Хайлайтер кремо- 
вой текстуры мож- 
но наносить на 
тональный крем. 
Сухое средство — 
поверх пудры 


юминайзе- 
ров с голо- 
граф ески! 
эффектом, 
ОМАСЕ. 


9 руб. 


Женщинам с жир- 
ной кожей не сто- 
ит наносить лю- 
минайзер на все 
лицо: он будет 
создавать избы- 
точный блеск 





ко 


от. 


Чтобы загар смо- 
трелся натураль- 
но, выбирай- 

те продукт на 
2-3 тона темнее 
и теплее вашего 
цвета кожи 








З. Возьмите прядь 
слева и протяните че- 
рез правое звено 
косы, но на ступень- 
ку ниже. Плетите так, 
пока не введете в косу 
все волосы. 


4. При плетении сле- 
дите за натяжением 
прядей. Зафиксируйте 
косу внизу прозрачной 
резинкой и чуть вытя- 
ните волосы для соз- 
дания объема. 
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Образ жизни 


Какая еда даже 
в диетическом 
меню может 
сыграть с нами 
злую шутку? 


К“ правило, повыше- 
ние аппетита провоци- 


руют продукты двух групп. 
® С высоким содержани- 
ем сахара. Когда мы едим 
их, уровень инсулина резко 
повышается, а затем так же 
резко снижается, в резуль- 


Продукты - 


провокаторы аппетита 


Тревожный сигнал 


Иногда повышенный аппетит 
может говорить о различных 
заболеваниях. 

1. Сахарный диабет 2-го 
типа. Происходит чрезмер- 
ное выделение инсулина, 
глюкоза быстро преобразует- 


ся в гликоген и откладывает- 
ся в жир. Поскольку глюкоза 
при данном заболевании ис- 
пользуется не для производ- 
ства энергии, а для создания 
запасов, организм постоянно 
требует подачи калорий. 


2. Гипертиреоз (повышен- 
ная функция щитовидной же- 
лезы). При нем производится 
большое количество гормо- 
нов, влияющих на обменные 
процессы, отсюда и постоян- 
ный ГОЛОД. 


тате возникает чувство го- 
лода. Такое коварство про- 
являют не только плюшки 
и конфетки, но и, казалось 
бы, безобидные фрукты. 

® С высоким содержани- 
ем кислот, горечи. Они 
раздражают стенки желуд- 
ка и заставляют его усилен- 
но вырабатывать сок, а это 
провоцирует рост аппетита, 
В том числе поэтому соле- 
нья и соусы — враги диеты. 






















Вредное полезное 


Фруктовые смузи 


Они полезны и низкокалорийны. Но ор- 
ганизм не считает жидкую еду сытной. 
Если на завтрак у вас стакан смузи, вы 
проголодаетесь уже через полчаса. 


Что делать? Приготовьте более 
густой смузи, добавив натураль- 
ный йогурт, а также немного полез- 
ного жира: семечки льна, тыквы. 


Яичные белки 


Блюда из одних белков плохо насыщают; кроме того, отсутствие 
желтков затруднит усвоение ряда полезных витаминов и минерало! 


Фото: Зпинегяюск (9), ерозирно!оз, ѕтоуеу.сот 





Что делать? Не обижать 
желтки пренебрежение! 


Сухие завтраки 


В мюсли и хлопьях полно сахара, 
мало клетчатки и почти нет белка. 
Из-за этого уровень сахара в кро- 
ви нестабилен. И вот он, внезапный 
голод! 


Что делать? Выбирать хлопья 
или мюсли с содержанием на- 
туральных волокон выше 5 гна 
порцию. А еще лучше - готовить 
овсяную кашу. 


Обезжиренный йогурт 


В нем есть и белок, и полезные 
бактерии... Но в обезжиренные 
продукты производители часто 
добавляют много сахара и всякой 
химии. 


Что делать? Попробуйте греческий 
йогурт 2—4%-ной жирности. В нем 
вдвое больше белка. А если добавить 
фрукты и орехи, получится и сытно, 

и вкусно, и полезно. 


Фрукты и овощи красного цвета 


Считается, что красный обостряет голод. 
Сам по себе алый перец или томат без- 
вредны, но подсознание может воспринять 
их как сигнал к перееданию. 


Что делать? В мире полно 
овощей и фруктов других 
цветов — наслаждайтесь 
ими. 


Рисовые хлебцы 





Их считают здоровой едой. Однако 
у хлебцев настолько легкая и воз- 
душная текстура, что, если есть 
их сами по себе, велик риск не 
заметить, как пачка опустеет. 

А там совсем не ноль калорий! 


Что делать? Намазы- 
вайте на них легкий 
творожный сыр с зе- 
ленью. Будет вкуснее, 
и больше 2-3 штучек 
вы уже не съедите. 





СМУВИ 


(от 2000 
руб.) 

Это необыч- 
ные гантели, внутри 
которых свободно 
перекатываются увеси- 
стые стальные шарики. 
За счет этого любые 
упражнения со сму- 

ви становятся более 
эффективными, чем 

с обычными гантеля- 
ми. Держа их в обеих 
руках, можно бегать, 
шагать, выполнять при- 
седания и пр. 








Почему они 
возникают и как 


можно решить 
проблему? 





Ольга 
аә ЗЕМЛЯНИКИНА 


>, 


ЧТО ПОМОЖЕТ? 

В домашних условиях можно 
использовать кремы с пеп- 
тидами и осветляющими 
компонентами. Если же 
профессиональная космети- 
ка вам не по карману, просто 
добавляйте каждый раз по 
несколько капель аптеч- 
ной аскорбиновой кисло- 
ты в крем. Витамин С будет 
благотворно влиять и на со- 
судистую стенку, и на пигмен- 
тацию. Можно использовать 
гели от варикоза. Они хоро- 
шо работают, если наносить 





Косметолог 


БАЛА 
ДОСКА (от 900 руб.) 
Упражнения на тре- 
нажере способствуют 
улучшению равновесия 
и координации. При 
балансировании на 
неустойчивой конструк- 
ции подтягиваются 
‘бедра и ягодицы. 


а значит, падения. 
Поэтому, тренируясь, 
надо соблюдать 
осторожность, особенно 
пожилым спортсменкам. 








СИРОВОЧНАЯ 


Есть риск потери 
‘равновесия, 


Тёмные круги 


КТО ВИНОВАТ? 

Первая и самая частая при- 
чина — недосып и злоупо- 
требление гаджетами, так 
что нормализуйте свой 
режим дня и старайтесь 
откладывать телефон ми- 
нимум за 2 часа до сна. 


их каждый день и оставлять 
на 20-30 мин. Пусть и не сра- 
зу. но эффект появится. 

Если же у вас не просто 
темные круги, а мешки под 
глазами, то вам показана 
консультация нефролога 
и кардиолога, чтобы ис- 
ключить патологии сердца 
и почек. Нарушений с этой 
‘стороны не обнаружилось? 
Тогда, скорее всего, у вас 
жировые мешки (грыжи), 
которые корректируются 
пластикой или инъекция- 
ми липолитиков. 





(от 240 руб.) 
Это спортивное колесо 
с ручками поможет бы- 
стро и эффективно до- 
биться плоского живо- 








та. Кроме того, занятия , 
сним улучшают осанку 

и благотворно ВЛИЯЮТ 

на позвоночник, умень- 29 
шая боли в спине. 


(от 1500 руб.) 


Вторая причина - генети- 
ческая предрасположен- 
ность, так что если темные 
круги были у ваших роди- 
телей, бабушек и дедушек, 
то вполне вероятно, что они 
появятся и у вас. 
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СТЕП-ПЛАТФОРМА 


Этот небольшой поди- 
ум можно использовать 
как для занятий степ- 
аэробикой, так и для 
выполнения упражне- 
ний на равновесие. 
Прекрасный способ. 
сжечь лишние калории 
и поддержать отличную 
физическую форму. 








ФИТБОЛ 
(от 400 руб.) 
Один из 
самых универсальных 
тренажеров, которые 
существуют в фитнесе. 
Упражнения на фитбо- 
ле простые, невероятно 
эффективные и по- 
лезные. А главное, они 
подходят для людей 

с любым уровнем фи- 
зической подготовки, 
позволяют не только 
развивать мышцы, но 

и повышать гибкость, 


а 





под глазами 


Третья связана с так называ- 
емым свечением сосудов: 
этот дефект может испра- 
вить косметолог, заполнив 
носослезную борозду мяг- 
кими филлерами. 






Всё для женщины Ө 











Популярная телеведущая 
(47 лет) – о приключениях 
в Африке, последствиях 
коронавируса и новостях 
на семейном фронте 






Алексей Трейман 
Ф. две его Шумава 


Авроры у 


— Аврора, кто придумал 
ваш псевдоним? 
— Сама придумала. Я же по- 
пала на телевидение случай- 
но – просто увидела объяв- 
ление о кастинге ведущих на 
Муз-ТВ и зашла из любо- 
\ пытства. Комиссии, видно, 
понравилось, что я совер- 
шенно не волновалась, 
| ия прошла отбор. А когда 
настало время выпускать 
меня в эфир, все стали 
думать, как меня пред- 
ставить. «Ирина Юдина» 
как-то не звучало. Ну 
я и предложила Аврору. 
Всем понравилось. 





/ Ма и  – Вашу дочку тоже 
а зовут Авророй. 
/ а К: 
/р подружки? - Это выбор мое- 


го мужа. Когда у нас 
родился ребенок, 
я доверила Алек- 
сею почетную 
обязанность 
придумать ему 

имя. И теперь 

у нас в семье 

две Авроры. 
Младшая - 

по паспорту. 


>С1996 по 2007 г. – веду- 
щая канала Муз-ТВ. 

> Проекты: «Клуб бывших 
жен» (ТНТ), «Настроение» (ТВ- 





Трейман, в девичестве 
Юдина) 


В родном Орехо! 
{Зуево с бабушк 





— А как вас называют 
дома? Обеих одинаково? 

Ну нет, я все-таки Ирусик. 
А она Аврорик. 

— Вы смужем и дочкой 
одними из первых пере- 
болели коронавирусом. 
Есть ли последствия? 

С тех пор прошло больше 
года, но последствия ощуща- 
ются до сих пор. Причем об 
этом говорят многие из тех, 
кто перенес ковид. Напри- 
мер, быстрее стали уставать. 
Очень странная ситуация 
с алкоголем: легко опья- 
неть от одного бокала вина, 
чего никогда не случалось 
раньше. После болезни по- 
явились обонятельные при- 
чуды — одни теперь не пере- 
носят привычный парфюм, 
для других стал неприятен 
запах и даже вкус еды, пре- 
жде любимой. 
— Переболев в числе 
первых, вы оказались 
в выигрышной ситуации: 
больше не надо было бо- 
яться заражения... 

— Вообще, мне кажется, вся 
эта изоляция случилась из- 
за того, что я часто мечтала 








> Родилась 18 июля 


1973 года в г. Орехово-Зуево. 


> Окончила Нижегородскую 
архитектурно-строительную 
академию по специальности 
| «городское строительство». 





Всё для женщиный 


Центр), «Большие праздники» 
(«Карусель»), «Аврора & Ари- 
на» (УоиТибе). 

> Муж – режиссер и продю- 
‘сер Алексей Трейман, дочь 
Аврора (16 лет). 


т 


| 


На съемках телепрограммы 
в ЮАР (2002 г.) 
ай? 








т 
Е 





„Если отдых, 





побыть со своей семьей, как 
говорится, 24/7. Я как рабо- 
тающая мама периодически 
испытывала чувство вины, 
что мало времени прово- 
жу дома. И вот мироздание 
меня услышало и дало нам 
возможность побыть всем 
вместе. Правда, сначала про- 
верило на прочность. Зато, 
когда мы поправились, уже 
была весна, и мы стали выхо- 
дить на улицу все 


вместе: в услови- № Лом 
ях локдауна на- 

шим пропуском свидет 
на волю была со- в загсе 
бака. 

— Ачто у вас за собака? 


— Стаффордширский буль- 
терьер Вуди Юдин. Ему два 
года, взяли мы его по совету 
моей подруги Божены Рын- 
ски. На эту породу у дочки 
нет аллергии. Несмотря на 
то что Вуди Юдин - бульте- 
рьер, по характеру он просто 
котик – такой же ласковый 
и игривый! Мы все его про- 
сто обожаем, а наша бабушка 
считает, что он нас порабо- 
тил, – столько ему оказыва- 
ется внимания. (Смеется.) 






27 
Программа 
«Большие Ш 


праздники: >’ т. 


№ 





о начала пандемии 
ро ора успела 


‚отдохнуть в Таиланде 





— Есть ли какие-то дела, 
которые вы смогли сде- 
лать только во время 
изоляции? 

— Мы с Алексеем пожени- 
лись. 

— А разве вы не были 
женаты? 

= Официально ~ нет. Хотя 
мы вместе уже 17 лет, все 
как-то не хватало времени 
оформить отношения. А тут 
как раз времени 
было в избытке, 
и в августе мы 
официально по- 
женились. Доч- 
ка была свиде- 
телем в загсе. 

— Поздравляю! Аврора, 
недавно вы посещали 
какие-то необычные 
курсы. Расскажите об 
этом. 

= Да, я только что окончила 
курсы комического стори- 
теллинга. Можно сказать, 
освоила технологию расска- 
зывания историй и создания 
шуток. 

— Ого! И какую же исто- 
рию вы рассказывали на 
зачете? 


ка была 


пелем 


> Всем, кто задумывается 

о своем питании и стремится 
обрести стройную фигуру, 
советую отказаться от жа- 
реного. Вместо сковородки. 
купите пароварку и готовьте 
на пару. Еда получится зна- 
чительно менее калорийной. 
и будет вдвое полезней, чем. 
жаренная на масле. 


— Про свою поездку в ЮАР, 
где мы с Алексеем решили 
стать парой. Мы отправи- 
лись в Южную Африку сни- 
мать телепрограмму и про- 
вели там целый месяц. Чего 
только не повидали! И в во- 
льер к крокодилам заходили, 
причем пустил нас туда че- 
ловек без пальцев, который 
уверял, что это безопасно. 
И с самой ядовитой на све- 
те змеей – черной мамбой 
— «общались»: в тот момент, 
когда она неожиданно вы- 
скочила из коробки, мы все 
как по команде 
очутились на де- № 
ревьях. И в ак- *" 
вариум к белым ОЧ) а 
акулам спуска- на дер 
лись - правда, 

уже после того, как их по- 
кормили. А вот в клетку, 
в которой людей опускают 
в океан, чтобы они лицом 
к лицу встретились с акулами 
в их естественной среде, я за- 
ходить наотрез отказалась. 
И когда мы увидели кадры, 
снятые внутри клетки, я чуть 
сознание не потеряла, на- 
столько это было жутко! 

— И вы все это пережили 
вместе с Алексеем? 

— Да, он был режиссером на- 
шей съемочной группы. Мы 
отсняли четыре замечатель- 
ные программы, но, к сожа- 
лению, они так и не вышли 
в эфир: продюсеры не дого- 
ворились. И теперь это наше 
семейное видео, которое мы 
иногда пересматриваем вме- 
сте с дочкой 
— А она не собирается 
пойти по маминым и па- 
пиным стопам? 

= Вполне возможно. Она 
очень хорошо фотогра- 
фирует и снимает видео. 
Алексей научил ее всему, 





о, 








> Чтобы поддерживать се- 
бя в хорошей физической 
форме, вовсе не обязательно 
посещать дорогие фитнес- 
клубы. Я, например, за- 
нимаюсь спортом во дворе, 
на самой обычной детской 
площадке, а кардионагрузки 
получаю, поднимаясь по 
лестнице вместо лифта. 





От страха 


рев 


от написания сценария до 
финального монтажа. У нее 
уже тысяча подписчиков 
в «Инстаграме», где она 
почти пять лет 
выступает как 
молодежный 
инфлюенсер, 
продвигая опре- 
деленные кос- 
метические бренды. Сейчас 
она учится в 10-м классе, 
так что до выбора профес- 
сии еще целый год. Посмо- 
трим. 
— Знаю, что вы занимае- 
тесь бизнесом – выпу- 
скаете одежду. Кто при- 
думывает остроумные 
надписи на футболках? 
Креативом занимаюсь 
я, но Алексей мне помогает. 
Правда, полет его остроумия 
иногда приходится сдер- 
живать. Просто если рань- 
шемы были ориентированы 
на молодежную аудиторию, 
то сейчас хотим расширять- 
ся в сторону женщин в воз 
расте, а это уже совсем дру- 
гие шутки. 


ись 








Беседовала 
Елена НАХАПЕТОВА 


«Для занятий спортом 
нужно лишь желание» 
1 т 





Фото: Екатерина Егорова, личный архив (9) 








Фото: Ѕпийегвіоск 











троса = 


Сколько раз в день надо молиться? 
Знаю только про утреннюю 
и вечернюю молитвы. Но 
уверена, что этого мало. 
Какие еще правила следует 
читать в течение дня? 


Юлия Р., г. Симферополь 


Если вам удается неотступ- 


| но, с пониманием исполнять 


утреннее и вечернее правило, 
это совсем не мало. Глав- 
ное, чтобы молитва не 
превратилась в формаль- 
ную читку текста. 

Вто же время никто не призы- 
вает нас ограничиться только 






Храню икону 
под подушкой 


Мне так спокойнее, но 
подруга говорит, что это 
неправильно и считается 
грехом. Так ли это? 

Алена С., г. Москва 





Если вы держите икону 
под подушкой не про- 

сто так, а из-за особого 
благоговейного отно- 
шения к изображенному 
святому и желания быть 
под его защитой даже во 
время сна, то это не будет 
грехом. Но правильнее 
все-таки расположить 
икону на видном месте, 
так как она предназна- 
чена для молитвы. Ког- 
да человек встает перед 
иконой, видит Христа, 
Матерь Божию или свято- 
го, ему легче обращаться 
кним с молитвой, проще 











сосредоточиться. 








этими молитвами. Апостол 
Павел прямо говорит: «Не- 
престанно молитесь!» Задача 
доброго устроения духовной 
жизни подразумевает, что хри- 
‘стианин стремится в течение 
дня о Боге не забывать. 

Можно молиться перед едой 

и после, перед началом всяко- 
го дела (работы, учебы и др.) 
ипо его окончании. Если же 
христианин хочет принять на 
себя особое молитвенное пра- 
вило, он должен взять на это 
благословение. духовного отца 
или приходского священника. 








Как подготовиться к венчанию? 


Есть ли какие-то обяза- 
тельные ритуалы, таинства, 


Во многих храмах перед 
венчанием проводится со- 
беседование. Священник 


рассказывает о церковном 
понимании брака иотом, 
как будет проходить венча- 
ние. Делается это для того, 
чтобы, во-первых, выяснить, 
почему для жениха и неве- 
сты важно именно венчать- 
ся (действительно ли они 
церковные люди или просто 
ищут красивого обряда), во- 
вторых, чтобы разъяснить 

К им, что такое брак в по- 











Очень злюсь на коллег... 


На работе недавно прошло 
повышение, но меня оно не 
коснулось, хотя я дольше 
многих коллег здесь тру- 
жусь. От этого начинаю их 
тихо ненавидеть. Знаю, не- 
нависть – это грех, но ничего 
не могу с собой поделать. 
Как быть? 

Светлана В., г. Воронеж 


‘Справиться с подобным 
‘своими силами очень сложно, 


лучше прибегнуть к Таинствам: 
исповедаться, попросить 
помощи свыше и прича- 
ститься, С каждым разом вам 
будет даваться все больше сил 
для преодоления этого страст- 
ного состояния. И помните: 
ненависть к ближнему и раз- 
дражительность, как говорят 
‘старцы, являются смертной 
‘отравой, которая губит здоро- 
вье и сокращает жизнь. Так что 
‘стоит побороться! 


нимании Церкви. Подготовка 
к честной семейной жизни 
начинается с исповеди, 
Накануне венчания жених 

и невеста каются в грехах, 
совершенных в течение 
собственной жизни и после 
знакомства друг с другом. 
Очень правильно начать 
‘семейную жизнь с совмест- 
ного причащения. 

Перед обрядом муж и жена 
должны принести в церковь 
свидетельство о браке, сви- 
детельства о рождении, до- 
кументы, подтверждающие 
крещение. Для венчания 
надо иметь при себе икону 
Спасителя, икону Божией 
Матери, обручальные коль- 
ца, венчальные свечи. 





11 мая – день поминовения 
усопших (Радоница). 

В этот день посещают 
кладбища, а также храмы, 
где молятся за умерших 
родственников. 


Что такое 


камилавка? 


Кто носит эту богослужеб. 
ную награду и за какие 
заслуги? 

Галина П., г. Иркутск 


Богослужебно-иерархические 
награды Русской Право- 
‘славной Церкви являются 
формой поощрения духовен- 
ства и монашествующих за 
понесенные труды и заслуги 
перед Православием – в па- 
стырском служении, богос- 
ловской, научной и админи- 
стративной деятельности, 
восстановлении храмов, 
миссионерских, благотвори- 
тельных и просветительских 
трудах. К ним относится и ка- 
милавка – расширенный 
кверху твердый цилиндр 
черного, фиолетового или 
синего цвета. Священники 
из белого духовенства (свя- 
щенники и дьяконы, которые 
могут вступить в брак) также 
имеют право носить камилав- 
ку как награду. Но надевают 
они ее только во время 
богослужения. 

а Г 


























Домашние хитрости 


супервещиц 


Такие формочки, как, например, 
«Хозяюшка», предназначены для 
вырезания из теста и мастики 
фигурок в виде животных: льва, 
слоника, зебры и жирафа. Сделаны из 
пищевого пластика. Цена набора из 
4 шт.: от 179 руб. 


1 В МИРЕ ЖИВОТНЫХ 


для кухни 


С ними готовить и убирать - одно удовольствие! 





НАТРЁТ И НАРЕЖЕТ 

Фрукто-овощерезка на- 

подобие Ѕоїгау снабже- 
на несколькими насадками, сделан- 
ными из нержавеющей стали. С по- 
мощью этого механического набо- 
ра можно очень быстро натереть или 
нарезать ломтиками, соломкой или 
слайсами овощи и фрукты, а также 
сыр и яйца. Цена: от 795 руб. 







МЕШОЧЕК 
ЧУДЕС 
В набор с кондитерским 
мешком, к примеру 01Ү, вхо- 
дят 8 насадок из нержавеющей ста- 
ли в форме цветов, узоров, листьев, 
звезд ит.д. Сам мешочек сделан 
из прочного термостойкого. Сили- 
0- кона, который выдерживает нагрев 
р до 130 °С. Длина мешочка – около 
30 см. Цена: от 419 руб. 


Набор досок типа «Доля 

















ЧЕШУЯ НЕ Отделитель косточек врод. 

РАЗЛЕТИТСЯ! 1000 СТАА КРЕПКАЯ 

Вертикальная зот: 12-13 к ХВАТКА 
рыбочистка наподо- ф јен: Настенный 
бие «Ассорти» осна- ‘держатель типа 
щена контейнером. > \енВил надежно 
Ни одна чешуйка ‘удержит крышки 
не пролетит мимо! от кастрюль и ско- 
Цена: от 490 руб. вородок. Цена: 

Р от 390 руб. 





ПРОЙДЁТ КАК ПО МАСЛУ 

Ручная маслобойка вроде Кіїіпег 
оснащена механизмом для взбивания 
сливок. Буквально за 10 минут 





жатель, такая как Тор 


вращения ручки они превратятся 
в масло. Размер: 19х30х13 см, объем: 
540 мл. Цена: от 3050 руб. 


УНИВЕРСАЛЬНАЯ схолодком 
5 Щетка типа Теѕѕоп Форма для льда 
деликатно отмоет наподобие ВИМУА 
посуду с антипригарным «Кубики» имеет крышку, 
покрытием. Может исполь- клапан и 12 ячеек для за- 
зоваться и как прихватка. морозки воды. 
Цена: от 344 руб. Цена: от 345 руб. 








5еег, использует: 
ля хране кухонной 
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Идеальный 
состав 


Чего не должно 
быть в составе 
Цвет 
Консистенция 


Вкус 


Аромат 


Калорийность, 
100г 


Упаковка 


Срок хранения 


| Для справки 


Фото: Ѕпийегвіоск 











Подсырная сыворотка из 
коровьего, овечьего или 
буйволиного молока или 

их смеси, оставшаяся от 
производства других сыров 
| Консервантов, красителей, 
| ароматизаторов 

Белый 
Мягкая, творожистая, влажная, 
| без сухой корочки 
Сладковатый, нежный. 
Выраженная кислинка – признак 
испорченного продукта 
| Свежий, молочный 

174 ккал 


Лучший вариант – пластиковая 
‘упаковка с прослойкой фольги 
| икартонным контейнером 
В открытой упаковке не более 
3 суток 


Несмотря на диетические 
свойства рикотты, не 
рекомендуется употреблять 
более 250 г в сутки: в такой 
порции содержится суточная 
доза витаминов А, В, белка 
альбумина, кальция и лактозы 


Всё для женщины 
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Быстро и легко почистить ков- 
ровую дорожку или циновку от 
соринок и ворса поможет та- 
кой способ. Разведите в пуль- 
веризаторе кондиционер для 
белья и воду в одинаковых 
пропорциях. Взболтайте смесь 
и обрызгайте дорожку. Конди- 
ционер, работая как антиста- 
тик, уберет статический заряд, 
из-за которого мелкий сор так 
прочно держится на поверх- 
ности. Останется только про- 
пылесосить коврик, 


& СУХОЕ, КАК ЛИСТ 

В мыльнице Теѕѕоп вода 
стекает вниз, поэтому мыло 
остается всегда сухим. 
Цена: от 144 руб. 





БЕЗ КОЛЮЧЕК № 
Ваза для цветов «Кактус» сделана 
из пластика. Высота: 11 см. 
Цена: от 575 руб. 
У ЗАМЕНА ВЕДРУ 
Держатель Вгадех ЧинЕ 
для мусорных па- слышно, 
кетов крепится на ИНЕ ВИДНО 
дверцу шкафчика. Штора «Вол- 
Размер: 24х13,5 см. шебная ночь» 
Цена: от 315 руб. сшита из све- 
м тонепроницае- 
мого и звуко- 
поглощающего 





материала. Не 
мнется. Размер: 
150х270 см. 
Цена: 

от 1632 руб. 


В шкафу с одеждой появился стойкий затхлый за- 
ах. Как от него избавиться? 
Людмила Изотова, г. Березники Пермского края 


о БА от вещей 
полки и протрите их 
влажной тряпочкой. Затем 
на каждую полку поставьте 
по баночке пищевой соды. 
Если есть возможность, сде- 
лайте это днем или вечером 
и оставьте на ночь. Сода 





впитает в себя все неприят- 
ные запахи. Для закрепления 
эффекта можете сбрызнуть 
любимыми духами бумажные 
полотенца и разложить их по 
полкам, а сверху поместить 
вещи – так они всегда будут 
источать приятный запах. 


Женственная П ал а НТИ Н 


вещица, которую 

можно носить 

"з= «Белые цветы» 
и на отдыхе 


ам потребуется: 










Как делать 





Елена 

ОБУХОВА (на фото) ® 250 гбелой пряжи Свяжите по схеме точку потом можно затя- 
Е Е (55% хлопок, 45% акрил, 35 целых мотивов и 20 нуть и никаких дырок по 
Автор работы, 50 г/160 м, например половинок (отмечены пун- центру не останется. 

г. Санкт-Петербург ҮагпАгї Јеапѕ); ктиром на схеме). 1-й ряд — в кольцо амигу- 





% крючок № 2,5. Соедините мотивы руми провяжите 12 ст.сн., 
в палантин. Сначала це- замкните вязание в круг. 
лые мотивы соберите втри 2-й ряд - над каждым 
ряда в шахматном порядке. столбиком провяжите 
Затем по длинным краям 2 ст. сн. (= 24 ст.). 
палантина прикрепите по- 3-й ряд - 24 ст. сн. 
ловинки. Места крепления й ряд - провяжите по 
мотивов показаны на схеме 2 ст, с н. вместе (= 12 ст.). 
голубым цветом. 5-й ряд оставшие- 
Свяжите шарики ся столбики соберите на 
и прикрепите по ниж- 1 петлю, набейте шарик на- 
ним краям палантина. полнителем (обрезки той 
же пряжи) и затяните нить. 
КАК ВЯЗАТЬ ШАРИКИ Свяжите цепочки из в. п. 
Начните с кольца амигу- и пришейте ша- 
руми (см. рисунок). Оно рики к па- 
очень удобно, так как ни- лантину. 
































Степень 
сложности 
изделия 
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А = 
ВВК 
ДАМ до ОКА к ДЬ 
Ра" 
22 Ў о 
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о Условные 

р обозначения 
Кольцо о. | 
амигуруми о - воздушная петля; 


1 - столбик с накидом. 


Можно взять пряж 


ок, 45% акр 
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Кулинария 


Я №: я 


>: "ШАШ 








а - 
у 
| И р” 


| Е\духовке или на костре 


Время 
приготовления: 33` 


Время маринования: 1,5 часа” 


-В 100 гоколо 195 ккал 





А 
Время А 
‘приготовления: 25 
р ккал 





а 


приготовления: 35 мин. 
В 100 гоколо ккал 





№ 1/2 ч. ложки черного 
молотого перца 


1. Лук нарежьте полуколь- 
цами, переложите в ка- | 
стрюлю. Туда же всыпьте 
приправу, соль и перец и 
перемешайте, немного раз- 


На 8 порций | 
и 2 тушки хека 


| 
№ 1 ст. ложка | 


№ 1 ч. ложка приправы 
для рыбы 


| 
соль 1/2 лимона 


1. Рыбу разделайте на филе. 
Разрежьте каждое пополам — 


На 5 порций 
18 500 г куриного филе. 


8 1 Ч. ложка сушеного 


№ 1 ст. ложка растительно- 
го масла № соль 


миная руками. Лук пустит 
сок, который и послужит ма- 
ринадом для мяса. 

2. Мясо нарежьте кусочками, 
чтобы их можно было нани- 
зать на шампуры. 

З. Выложите мясо к луку, 
перемешайте и оставьте ма- 
риноваться на 1,5 часа при 
комнатной температуре. 

4. Нанижите мясо на шампу- 
ры. Готовьте около 20 мин. 
на решетке в разогретой до 
200 °С духовке. На углях жа- 
рить нужно тоже 15-20 мин. 





всего из двух рыбин получит- 
ся восемь кусочков. 

2. Посыпьте каждый кусочек 
приправой для рыбы. 

З. Помидоры нарежьте мел- 
кими кубиками, чеснок на- 
трите, зелень покрошите. 
Смешайте все, посолите, 
поперчите, заправьте расти- 
тельным маслом. 

4. Положите на каждое филе 
по дольке лимона, сверху — 
помидоры. Готовьте в зара- 
нее прогретой духовке около 
15 мин. при 180 °С или 10- 
12 мин. на мангале. 







1. Курицу нарежьте неболь- 
шими кусочками. Замари- 
нуйте в смеси сметаны, всех 
приправ и соли на 30 мин. 

2. Сало нарежьте тонкими 
пластинками. Картофель по- 
чистите, разрежьте пополам. 
З. Нанизывайте картофель на 
шампуры, чередуя с курицей 
и салом. Смажьте маслом. 

4. Запекайте в разогретой 
до 200 °С духовке около 20 
25 мин. или на мангале до 


| мягкости картошки. 













На2л 
500 г свежей черемши, 

Для маринада 

на 1 лводы: 

ш2ч. ложки уксуса (9%) 

1,5 ст. ложки соли. 

2.9т. ложки сахара. 


банку. Можно уложить побеги 
по кругу или поставить верти- 
кально (второй вариант бы- 
стрее промаринуется). Глав- 
ное — закладывать черемшу 
довольно плотно, потому что 
после заливки она уменьшит- 
ся в объеме и осядет. 

З. Для маринада в 1 л воды 
добавьте соль и сахар. Дове- 
дите до кипения и проварите 





1. Черемшу промойте и за- 
мочите в холодной воде на 
2 часа, чтобы ушла горечь. 

2. Банку вымойте и простери- 
лизуйте. Выложите черемшу в 





Эта замечательная 
травка снижает 
артериальное давление 
и блокирует образование 
холестериновых бляшек. 
В мае – июне она 

в самом соку! 


На 20-25 штук 
Для теста: 
200 г кукурузной муки. 
150 г пшеничной муки. 
д 1/2. ложки соли 
1/2 ч. ложки соды 
1 стакан кефира 
Для начинки: 
200 г творога 
2 вареных яйца 
в 100 г сливочного масла 
и 2 пучка черемши 
№ | пучок щавеля я 
1 пучок петрушки № соль 


4 
АХ 





1. Для приготовления теста 
соедините в миске оба вида 












националь- 
ное чеченское блюдо, кото- 
рое традиционно делают из 


муки, а в качестве начинки 
используют творог, черемшу 









2 мин. Снимите с огня и до- 
бавьте уксус. 
4. Горячим маринадом за- 


лейте подготовленную че- ' 


ремшу, закатайте банку и 
поставьте вверх дном до 
полного охлаждения. Через 
недельку можно угощаться! 
Время приготовления: 

2 час 20 мин. 

В 100 гоколо 62 ккал 


муки, соль и соду. Перемеши- 
вайте, частями вливая кефир 
(фото 1). Месите, пока не по- 
лучится эластичное мягкое те- 
сто (фото 2). Накройте его по- 
лотенцем и оставьте на 30 мин. 
2. Для начинки промойте и об- 
сушите полотенцем зелень. 
Мелко ее нарежьте, смешай- 
те с творогом и натертыми на 
терке яйцами. Посолите начин- 
ку, перемешайте (фото 3). 

3. Тесто разделите на две 
части, каждую скатайте в кол- 
баску. Разрежьте колбаски 
на одинаковые части раз- 
мером с грецкий орех. Из 






















































одной колбаски получается 
10-12 кусочков теста. Раска- 
тайте каждый в кружок, выло- 
жите на него начинку (фото 4). 
Аккуратно соедините края в 
центре и плотно их слепите 

4. В большой кастрюле вски- 
пятите воду, подсолите и опу- 
стите в нее холтмаш. Варите 
на среднем огне до всплытия, 
10 мин., аккуратно помешивая. 
5. Готовый холтмаш выложите 
на блюдо и обильно смажьте 
сливочным маслом. 
Время приготовления: 
50 мин. 

В 100 гоколо 200 ккал 






О М 
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На 4 порции 
1 500 г мякоти свинины. кс 
#200 гконсервированной фасоли 














ж черный молотый перец 


1. Свинину отварите, остудите и нарежь- 
те мелкими кубиками. 


Любой из них может 
украсить собой как 
праздничное меню, 
так и повседневную 
трапезу 


С ветчиной 


На 3-4 порции 

№ 200 г пекинской ка- 

: „пусты (без кочерыжки) 
8200 ветчины... 

1.сладкий перец... 
и 1 банка сладкой кукурузы. 
ш 2 ст. ложки майонеза 


и капустой 













1. Капусту тонко нашинкуйте. Выложите 
в салатник, 

2. Ветчину нарежьте тонкой соломкой, 
добавьте к капусте. 


На 4-5 порций 
1400 г.филе говядины... 
онсервированной 


З. Батон нарежьте не- 
большими кубиками. Сме- 
шайте с маслом. Выложите 
на противень и подрумянь- 
те в духовке. 

4. Лук нарежьте тонкими перьями. Огур- 
цы — брусочками. Фасоль промойте. 

5. Соедините в салатнике все подготов- 
ленные ингредиенты, кроме сухариков, 
заправьте майонезом, перемешайте, по- 
солите и поперчите. 

6. Перед подачей добавьте сухарики. 
Время приготовления: 2 часа 

В 100 гоколо 195 ккал 


и черный молотый перец шс; 





1. Мясо отварите. Остудите и нарежьте 
мелкими кубиками. 

2. Масло смешайте с выдавленным через 
пресс чесноком. 


Кулинарные хитрости 


м^ Чтобы сварить суп из говя- 
дины или свинины быстрее, не 
кладите в воду цельный кусок 
мяса – нарежьте его мелки- 
ми кубиками. Супчик получит- 
‘ся вкусным и приготовится за 
30 мин., а не за 1,5—2 часа. 


®/ В фарш для чебуреков 
лук не режьте, а перекрутите 
дважды или пробейте блен- 
дером. Получится кашица. 
Перемешайте ее с фаршем 
и оставьте на 30 мин., чтобы 


мясо впитало луковый сок. добавляйте! 


18 Всё для женщины 





^ Картофельное пюре для на- 
чинки получится вкуснее, если 
добавить в него шкварки от 
сала. Нарежьте сало с мясны- 
ми прожилками мелко и за- 
жарьте. Вытопленный жир не 


и фасолью 





2. Яйца сварите, нарежьте кубиками. 

З. Лук мелко нарежьте, обжарьте в мас- 
ле до золотистого цвета. 

4. Фасоль откиньте на сито, огурцы на- 
режьте кубиками, петрушку порубите но- 
жом. 

5. Соедините все, заправьте майонезом, 
поперчите и посолите. 

Время приготовления: 1 час 

В 100 гоколо 185 ккал 


З классных 
мясных салата 


З. Сладкий перец очистите от семенной 
коробки. Мякоть нарежьте тонкими по- 
лосками, отправьте в салат. 
4. С кукурузы слейте сок. Зерна добавь- 
те в салат, перемешайте. Поперчите по 
вкусу, добавьте майонез и при необхо- 
димости посолите. 
Попробуйте приготовить этот салат 
с белокочанной капустой. Только 
нашинкуйте. ее очень тонко и немного по- 
жмите руками, чтобы стала мягче. 
Время приготовления: 10 мин. 
В 100 гоколо 125 ккал 


В следующем 
выпуске м 20 


е4 невероятных ре- 
цепта с говядиной 
• Легкие и нежные 
блюда из творога 

и ягод. 


® Закуска из молодой | 
капусты 


В продаже с 11 мая 


Творожные кольца 


с ягодами Е 





Не десерт, а сама 
нежность: легкое 

заварное тесто и 

до невозможности 
вкусный крем 























На 14-16 штук 

Для заварного теста: 
бяиц 
200 гмуки 
100 г сливочного масла. 
90 мл молока 
1/2 ч, ложки соли 

Для творожного крема: 
300 гтворога............ 
180 г сливочного масла 
3-4 ст. ложки сахарной 
пудры. 
ТОгсгущенки — 
1 ст, ложка коньяка 

Для начинки и посыпки: 
200 г ягод, 
1 ст, ложка сахарной 
пудры 


1. Для заварного теста 
в сотейник или небольшую 
кастрюлю влейте теплое мо- 
локо и 90 мл воды, всыпьте 
соль. Доведите до кипения 
Положите сливочное масло и 





дайте ему полностью растаять 

После чего всыпьте 
всю муку и продолжайте дер- 
жать на огне, постоянно мешая. 
Когда тесто начнет отлипать от 
‘стенок кастрюли сни- 
мите его с огня и дайте остыть, 
2. По одному добавляйте в те- 
сто яйца и перемешивайте, 
пока консистенция не станет 
однородной. Тесто в итоге 
должно лениво стекать с лож- 
ки, медленно расплываться и 
частично держать форму. Если 
взять немного теста пальца- 
ми и разжать их, получается 
форма песочных часов или 
так называемый птичий клюв 


З. Переложите тесто в кон- 
дитерский мешок с насадкой 
«звезда» и отсади- 
те на противень, застеленный 
пергаментом, в форме колец 
диаметром 8-9 см 

Если нет кондитерского меш- 
ка, заполните тестом обычный 
целлофановый пакет. На одном 
из концов сделайте маленький 
надрез и через него выдавли- 
вайте тесто. Получатся кольца, 
только без бороздок. 

[6 








4. Выпекайте в заранее ра- 
зогретой до 220 °С духовке 
15 мин. Затем убавьте огонь 
до 180 °С и продолжайте печь 
до румяного оттенка. Остудите. 
Во время выпечки не открывай- 
те дверцу духовки, иначе тесто 
опадет и больше не подни- 
мется 

5. Готовые кольца остудите, 
каждое разрежьте вдоль по- 
полам, как на 

6. Для крема взбейте мяг- 
кое масло с сахарной пудрой 
до побеления и пышности 
В другой посуде пробейте по- 
гружным блендером творог со 
‘сгущенкой и коньяком. Пере- 
мешайте обе массы 

7. На нижнюю половину колец 
положите крем. 

8. Ягоды нарежьте произ- 
вольно и выложите на крем 
Закройте кольца верхними по- 
ловинками и посыпьте сахар- 
ной пудрой. Перед подачей по- 
держите в холодильнике около 
30 мин. 

Время приготовления: 

1,5 часа 

Время охлаждения: 30 мин. 

В 100 гоколо 2 











Боль в груди - 


2 Ирина АБРАМОВА 


Акушер-гинеколог, врач УЗИ, 

заведующая гинекологиче- 

ским отделением клиники 

МИРУ -.«оеде Эксперто» ТИ 
спирание и болезненность при надав- 
ливании в молочных железах за не- 
сколько дней до начала менструации 
считаются нормой. Но только если 
с наступлением критических 
дней дискомфорт прохо- 
дит. 


а 








Стоит ли сразу 
подозревать рак, если 
возникают неприятные 
ощущения в молочных 
железах? 








лезах 





Виноват гормональный 
дисбаланс. В первой 
половине цикла под 
действием эстро- 
генов в груди 
усиливается 
деление кле- 
ток, накапли- 
вается жидкость. 
Прогестерон, уровень кото- 
рого растет во второй фазе 
цикла, при отсутствии бе- 
ременности должен убрать 
отечность и лишние клетки. 
Но если уровень про 
стерона низкий, а эстро- 
генов высокий, ткани 
уплотняются, жидкость за- 
стаивается, сдавливая нервные 
окончания. И появляется боль. 

























Если гормональный баланс не восста- 
навливается из года в год, то структура 
молочных желез меняется: увеличи- 
вается доля железистой ткани, обра- 
зовываются кисты. Это и называется 
мастопатией. Тогда грудь уже может 
болеть независимо от менструации. 
Поскольку мастопатия повышает 
риск развития рака груди, состо- 
яние молочных желез надо дер- 
жать под контролем. Некоторые 
уплотнения могут со временем ис- 
— чезнуть, а вот другие врачи реко- 
мендуют удалять. 








Важно! 

Рак груди редко проявляет 
себя болью. Вас должны 
насторожить изменения 


формы молочных желез 
покраснение и шелушение кожи, 
втянутый сосок, выделения из него 


Всё для женщины 







Кстати 
Боль в молочных же: 
обычное явление 
в начале приема оральных 
контрацептивов. Она может 
наблюдаться в течение трех 
месяцев. Но если боль не 
проходит, нужно обратить 
сяк врачу и заменить 
препарат 


Понять, норма у вас или отклонение, 
поможет маммолог. Желательно по- 
сетить врача в период с 5-го по 12-й 
день цикла: в это время отечность мо- 
лочных желез спадает и про- 
вести осмотр проще. В эти 
же дни цикла делают УЗИ 
молочных желез (для 
женщин моложе 30 
лет). Дамам постарше 
советуют делать и УЗИ, 
и маммографию. Что- 
бы вовремя заметить 
неладное, нужно про- 
ходить исследования 
каждый год до 40 лет, 
а потом раз в два года, 






















Не обязательно, что врач при болях 
в груди назначит гормональную тера- 
пию. Иногда неприятные ощущения 
проходят на фоне приема обезболи- 
ющих, успокаивающих, противо. 
отечных средств, витаминов и микро- 
элементов, в частности магния. 
Лекарственная терапия дополняется ди- 
етой. Рекомендуется отказаться от ко- 
феинсодержащих напитков, консервов, 
солений, копченостей, снизить количе- 
ство мяса и жиров, увеличить в рацио- 
не долю фруктов и овощей, круп, нор- 
мализовать питьевой режим 

















И такое бывает. Если боль ощущается 
в правой груди снизу, это может быть 
отзвуком панкреатита, гепатита, 
почечной колики. Болит в верхней ча- 
сти — стоит проверить легкие. В левую 
грудь отдают сердечно-сосудистые 
заболевания, межреберная неврал- 
гия. В таком случае надо сначала посе- 
тить маммолога, а если проблем с гру- 
дью нет – профильного врача. 








Фото: ЗВимегаоск 


Юлия 
воисСтинных 


Врач-терапевт 
высшей 
категории 


Подпорченные 
продукты 
непрожаренный 
шашлык и грязная 
вода могут стать 
причиной 
отравления 


Отравленные выходные 


Симптомы 


06 отравлении свидетель- 
ствуют несколько признаков: 
+ снижение аппетита, ощу- 
щение недомогания; 

+ вздутие и схваткообраз- 
ные боли в области живота, 
расстройство стула; 

= тошнота, рвота 

+ холодный пот, снижение 
давлени 

+ температура (она может 
быть как небольшой - 37 
37,5 °С, так и высокой, до 
39-40 °С). 

Обычно признаки отравле- 
ния проявляются в течение 
1-8 часов после приема не- 
свежей пищи и сохраняют- 
ся 1-2 суток, 


Когда кожа подвергает- 
ся постоянному трению, 
ткани расслаиваются. Об- 
разуется пространство, где 
собирается лимфа. Она 
обеззараживает и защища- 
ет нижние слои от трения. 





Если мозоль не 
мешает, просто 
заклейте ее пла- 
стырем. Волдырь 
большой? Про- 
колите его: если 
лопнет сам — за- 
живление затянется. 





Что делать? 

Если отравление протекает относительно легко, надо: 

\/ вызвать рвоту (если прошло менее 2-3 часов); 

И пить больше жидкости — воды, компотов, а при диарее 
и постоянной рвоте – специальные растворы для восста- 
новления водно-минерального баланса (регидратации) — 
порошки для их приготовления продаются в аптеке 

{ принять энтеросорбент, например активированный уголь 
(1 таблетка на 10 кг веса), для вывода токсинов из организма; 
%^ после нормализации состояния пропить курс про- 
и пребиотиков, чтобы восстановить микрофлору, постра- 
давшую из-за отравления 


Когда нужна скорая 
При высокой температуре, н 
прекращающейся или темной 
рвоте, сильной боли в животе, 
если в кале присутствует кровь 
или наблюдаются вялость 
и спутанность сознания 


Кстати 
После отравления со: 
блюдайте щадящую 
диету: ешьте каши, 
омлеты, пюре, отварные 
и паровые овощи, мясо 





Чтобы не занести инфекцию, действуйте так. 
Возьмите стерильную иглу от шприца или про- 
стерилизуйте швейную: прокипятите, подержите в спирте. 
Обработайте поврежденную область и руки ан- 
тисептиком. 
Проколите пузырь, введя иглу параллельно коже 
сбоку мозоли. Если волдырь большой, сделайте несколько 
проколов. 
Мягкими надавливающими движе- 
ниями удалите из пузыря жидкость. 
Кожу не срезайте: по мере подсыхания 
она отойдет сама. 
Заклейте мозоль бактерицид- 
ным пластырем. Меняйте его регулярно. 








НЕ ПОЛ 
Представляем средства, 
которые помогут вам 
оставаться активными 

и хорошо себя чувство- 
вать в любом возрасте 











Ухудшилось х 
зрение? На 

помощь придут а 
антиоксидантные 


12: 
средства, такие = 
как, например, 

«Экстракт из асцидии»*. При 
курсовом приеме препарат 
‘способствует поддержанию 
‘остроты зрения и помогает 
избежать проблем с хрустали- 
коми роговицей 

Цена: от 1200 руб 





Если болят суставы, стоит по- 
ложить в аптечку какое-нибудь 
‘обезболивающее средство на 
‘основе кетопрофена. К примеру, 
выраженным обезболивающим 
эффектом обладает «Кетонал 
крем». Действие препарата 
может начаться через 30 минут 
после нанесения и может про- 
должаться 
до 12 часов. 
Цена: 





ТЬ 


Кетонал 


М. 





ОД КОНТРО 


Неправильный образ жизни 
может привести к повышению 
холестерина. В этом случае 
можно попробовать принимать 
средства метаболической под- 
держки. К примеру, «Дибикор» 
улучшает обменные процессы 
и способствует нормализации 
‘уровня холестерина и сахара в 











крови. 
Цена: 
07 390 Бор 
с м 
1; п браны 
лр Ы алоги 
Есть пр с 
ознакомить 
й или получить 
сультацию специалиста 


Всё для женщины 2' 





& БОЛЬШЕ ЛЁГКОСТИ 

Абажур, сплетенный из лозы 

или ротанга нейтрального. 

цвета, идеально подойдет 

1 для небольшой кухни. Такой 
источник света визуально не 
перегрузит пространство. 





Вещи из лозы и ротанга придают обстановке особый 
шарм. А еще они практичны и удобны 


= _ МЕ 
В ТЁПЛОЙ КОМПА! 
Прикроватный столик из ротанга хо- 
рошо вписывается в стиль кантри или 
прованс и может дополняться плетены- 
ми корзинками и шкатулками. 











ии 





СТЕНА В АЖУРЕ А 

Композиция с плетеными тарелками 
на светлой стене добавит колорита 
интерьеру, оформленному в сканди- 
навском стиле, кантри, экостиле. 


































1 
ХОРОШАЯ ПАРОЧКА! 

Пуфики можно использовать по 
прямому назначению. А если 
поставить их один на другой, полу- 
чится небольшой столик, который 
вполне сойдет за журнальный. 


саап 1 аьа е 


ЭЛЕГАНТНОЕ РЕШЕНИЕ 
Удобный комод с плетеными 
ящиками станет прекрасной == 
альтернативой традиционной 
полке для телевизора. 


$ КРАСОТА 

НА КУХНЕ 
Плетеные корзин- 
ки для хранения по- 
лотенец и столовых 
приборов, хлеба 

и фруктов — стиль- 
ные и практичные 
решения для кухни. 
Благодаря своей 
фактуре они пре- 
красно смотрятся 
на столешнице. 





ПОЕХАЛИ! № 
Декоративное 
кашпо в виде дет- 
‘ского велосипеда 
сразу привлечет 
внимание в ком- 
натной оранже- 
рее. И конечно, 
станет ее глав- 
ным украше- 
нием. 


ттт 


ИИ 


Д4 


] 
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Фото: Звумеемоск {7). Бероеирпоков: 











курортный сбор? 
Пока принять участие 
в эксперименте, начатом 
в 2017 году, решились толь- 
ко 4 региона: Краснодар- 

Јтавропольский и Ал- 
края, а также Крым. 
Но сбор ведется не по всей 
их территории (см, более 
подробную информацию 
ниже). 








Собирать деньги с туристов 
и передавать их в казну обя- 


5 вопросов 
про курортные сборы 





заны операторы - фирмы 
и ИП, официально оказыва- 
ющие гостиничные услуги. 
То есть, если вы сняли ко; 
нату у частника или живе- 
те в палатке, сбор вас не кос- 


нется. 





рортный сбор должны 
чивать все совершен- 








уп. 
нолетние граждане, кото- 


рые проживают более с 
ток в гостиницах, санатор! 
ях, пансионатах и подобных 
объектах. 





Г Краснодарский | 
край 


(Закон Краснодарского края 
0т 27.11.2017 № 3690-КЗ) 
Места: 

• город-курорт Анапа; 

• город-курорт Геленджик; 
• город-курорт Сочи; 

• город Горячий Ключ; 

• Небугское сельское посе- 
ление Туапсинского района; 
• Шепсинское сельское 
поселение Туапсинского 
района; 

• Новомихайловское город- 
ское поселение Туапсин- 
ского района и др. 

Полный перечень приве- 
ден в Законе Краснодар- 
ского края от 27.11.2017 

№ 3690-КЗ. 

Цена: 

10 руб. в сутки с туриста. { 


Алтайский край 
(Закон Алтайского края 


от 1.11.2017 № 76-3С) 
Места: 


• город Белокуриха. 
Цена: 

30 руб. в сутки с каждого 
туриста. 





К Ставропольский 
край 


(Закон Ставропольского. 
края от 8.12.2017 № 130-кз) 
Места: 

• город-курорт Ессентуки; 
• город-курорт Железно- 
водск; 

• город-курорт Кисловодск; 
• город-курорт Пятигорск. 
Цена: 

50 руб. в сутки с каждого. 


Республика Крым | 
(Закон Республики Крым. 

от 30.11.2017 № 435- 
3РК/2017) 


Сбор приостановлен 
до 1 мая 2022 года. 














Места: 

• городской округ Алушта; 

• городской округ Судак; 7 
( 


• городской округ 
"Феодосия; 

• городской округ Ялта. Ў 
Цена: 

10 руб. в сутки с каждого 


30 сентября. 


туриста в период с 1 мая по | 




























не, но не позднее дня выезда 
из отеля. Если вы оплатили 
сбор в начале отдыха, но з 
тем вы-ехали из гостиницы 
раньше, чем предполагали, 
вам обязаны провести пере- 
расчет и вернуть сумму пере- 
платы. 








Сбор не касается тех, кто 
живет на территории экспе- 
римента постоянно, приехал 
на лечение по ОМС или на 
спортивные соревнования. 
Плюс в каждом регионе есть 
свой перечень туристов- 
льготников, которые осво- 
бождены от уплаты сбора. 


Блата 


= 











Внести платеж можно 
в любое время в пери- 
од пребывания в регио- 









Внимание! 
На территориях, где 
действует сбор, промыш- 

ляют мошенники. Они под- 
ходят к приезжим, показыва- 
ютлиповые документы и требу- 
ют сбор. Помните: вы обязаны 
платить только организации, 
предоставившей вам жилье. 
И после оплаты должны 
получить чек. 


















Фото: Пресс-службы музеев (8), ЗВимегзюск 


у 


ЗУ 





г. Тула 
Как самостоятельно при- 
готовить тульский гастро- 
номический символ по ре- 
цепту, который появил- 


ся 300 лет назад и хранится 
в ао виде? Фа- 





хотел бы привезти из Тулы 
не просто купленный в ма- 
газине пряник, а собствен- 
ное произведение искусства. 
Заодно в процессе можно 
узнать легенды, связанные 
с любимым лакомством. 





Посещение: 
20-50 человек. 
Время экскурсии: 1 час. 

Узнать подробности и запи- 
саться: тедомуе.соту/екзкигзй/ 
Адрес: г. Тула, ул. Скуратов- 
ская, 98. 


групповое, 









г. Семенов, 
Нижегородская область 




























г. Москва 


Этот старинный народный 
промысел известен дале- 
ко за пределами страны. На 


Не путайте с Останкинской. 
башней: телецентр – это ме- 
сто, где проходят съемки лю- 
бимых программ. Посмо- 
‘треть студии с декорациями 
и без, пройтись по подземно- 
му переходу между здания- 
ми, услышать рассказ экскур- 
созо о работе на ТВ — 
есте 





вытачивание, роспись, ху- 
дожественный цех. Можно 
и самостоятельно расписать 
игрушку на мастер-классе — 
художники фабрики делят- 
ся своим мастерством, рас- 
сказывают историю про- 
мысла и помогают экскур- 
сантам создать своими рука- 
ми сувенир, который станет 
интересным подарком для 
близких. При фабрике рабо- 
тает музей, где представлена 
огромная коллекция пред- 
метов с росписью. 






ресного о 
эисходит по ту сторону 
крана. И историю телеви- 
дения тоже – например, экс- 
понаты в музее техники по- 
кажут, как все рабочие про- 
цессы выглядели годы назад. 





о ъ 
Посещение: групповое или 
индивидуальное. 
Время экскурсии: 
2 часа. 

Узнать подробности 
и записаться: оѕіапкіпо.ги/ 
екѕкигѕіі 

Адрес: г. Москва, ул. Акаде- 
мика Королева, 12. 


1,5- 





нужно > 
Посещение: групповое, в буд- 
ни или выходные. 

Время экскурсии: 1,5 часа. 
Узнать подробности и запи- 
саться: доідбепһоћота.сот/ 
игігту/ргодгаттѕ 
Адрес: Нижегородская 
область, г. Семенов, ул. 
Чкалова, 18. 








+ промысел существует 
уже более 300 лет 











его самолета 
ПИ мечта та каждого 
ки 





3: ая 
Челны 


Понаблюдать за посадкой 
самолетов, забраться в каби- 
ну пилота в музейном Як-40, 
посмотреть, как проходят ре- 
гистрация на рейс и обработ- 
ка багажа, – 








Каждый участник полу- 
чит СВОЙ ЛИЧНЫЙ посадочный 
талон (улететь по нему не 
удастся, но можно получить 
настоящее бортовое пита- 
ние). Так как аэропорт - это 
режимный объект, посеще- 
ние нужно планировать не 
менее чем за две недели. 


Что 
Программа рассчитана на 
детей. 

Посещение: групповое, 15- 
35 человек 

Записаться можно через 
турагентство: айап-1оиг.ги 
Адрес: Республика Татарстан, 
21 км от г. Нижнекамск или 
24 км отг. Набережные Челны. 





г. Саяногорск, Хакасия 


Одну из крупнейших гидро- 
электростанций в мире мож- 
но увидеть самостоятель- 
но или с экскурсией. Прав- 
да, подняться на сам гре- 
бень плотины не получится: 
после аварии это запреще- 
но. Но смотровая площадка 
‘располагается всего в кило- 
метре, и с нее отлично вид- 
но сооружение, рн 
шее Енисей я 








останция, та- 
кая важная для Хакасии 
и всей страны. Туристам, ко- 
торые хотят приехать само- 
стоятельно, стоит захватить 
темное время суток, чтобы 
увидеть ночную подсветку. 








Что нуж ь 
Посещение: групповое, до 
15 человек. 

Время экскурсии: около 
6 часов. 

Записаться можно через 
турагентство: 91зсоуегу- 
Кһакаѕіа,ги 

Адрес: Республика Хакасия, 
выезд из г. Абакан. 





Шушенской ГЭС с обеих 
сторон как бы вмонти- 
рована в горы 


















г. Санкт-Петербург 


Одно из старейших юве- 
лирных Е 
г сам ‚ было 
основано в 19121 году. Устав 
предприятия подписал им- 
ператор Николай П. 
Сейчас при заводе развива- 
ют экскурсионное направ- 
ление. Под руководством 
гидов все желающие могут 
узнать, как металл и камни 
превращаются в изящные 
украшения, иконы и посу- 
ду, познакомиться со ста- 
ринными и современными 
технологиями, посмотреть 
видеоролики о производ- 
ственных процессах, послу- 
шать рассказы о традициях 
ювелирного дела. 
Экскурсантов, которые за- 
хотят попробовать свои 
силы в создании прекрас- 
ных украшений, приглг 











Один из самых 
популярных вариантов — 
роспись эмалями яйца-под- 
вески с позолотой в стиле 
Карла Фаберже. 
Посещение: групповое, от 
10 человек. Возможно ин- 
дивидуальное в указанные 
даты. 

Время экскурсии: 1 час, 
время мастер-класса с экс- 
курсией - 2 часа. 
Записаться можно через 
турагентство: ехсигѕр.ги 
Адрес: г. Санкт-Петербург, 
пл. Карла Фаберже, 8. 




















Реклама 





__ Поговорим о личном 








Фото: Звицегаюск, ероѕірһоіоѕ 


у Мария 
МОРОЗОВА 








Конкуренция — эт! 
№ путь кневрозу . . 
и двигатель прогресса. 

и источник адреналин: 
и дорога к успеху... 














Общество других людей 
вас чаще: 

18 вдохновляет..... 
и развлекает 
и утомляет 
и раздражает 





В какой цветовой гамме 
вы оформили бы личный 
кабинет: 

ш оранжевый и зеленый. 
и белый и голубой... 
1а фиолетовый и серый 
ш бежевый и персиковый... 


„3 











2 
1 
4 


Став шефом, вы в первую 

очередь запретили бы 

в стенах офиса: 

и перекуры и незапланирован- 
ные перерывы 

и романы и личные 
отношения .. 

и интриги и сплетни 
околлегах .... 

и опоздания и ранние 
уходы .. 








А обязательным бы сделали: 
и производственную 
гимнастику... 
№ горячие обеды . 
и дресс-код .... 





„1 
№ место для психологической 





разгрузки . .4 





Вам поручают 
срочное зада- 

ние, но времени 

на его выполне- 

ние катастрофи- 
чески не хватает. 

Вы: 

и попросите | 

у руководителя 
отсрочку............2 \ 
и призовете на помощь 
коллег . 





26 Всё для женщины 


Получится ли из вас Э 





и откажетесь от выполнения.. 1 
№ просидите всю ночь, но не 
подведете ... 





Если возникла необхо- 
димость работать в кафе 
(баре), вы бы с большей 
охотой стал! 

ш бариста. 
и барменом... 

и администратором ...... 
и официанткой... 







Чрезвычайная ситуация 
для вас — это: 





18 ЛИЧНЫЙ вызов... ....4 
№ необходимость 
действовать... .3 





иа повод для беспокойства ...1 
и житейская 


неизбежность ......„..«.... 2 













= 


а. 


ә 


М Өг: 






начальник в 





Е СТ) Исполнитель 
С алл Следует признать, 
что держать в руках 


бразды правления вам 
вряд ли по силам. Вам чуждо 
чувство соперничества, не хва- 
тает решимости, деловой хват- 
ки, честолюбия и жесткости 
в характере. Вы не из тех, кто 
любит быть на виду и стремит- 


ЗЕ Единоличница 
У вас определенно 
есть качества, ко- 
торые необходимы 
руководителю: аналитический 
склад ума, решительность, 
амбициозность, честолюбие, 
предприимчивость и настой- 
чивость. Но все же управлять 
другими людьми — работа не 


ку 


РИВА Лидер 


лов Вы и без руково- 


дящей должности 
пользуетесь уваже- 
нием коллектива и являетесь 
неформальным лидером. Вы 
рассудительны, уравновешен- 
ны и корректны в общении. 
Можете дать мудрый совет, 
если попросят, подключиться 
к коллегам, когда у них воз- 
никнет аврал, поставить на 


У вас доста- 






ся принимать судьбоносные 
решения. В верхнем эшело- 
не вам грозят нападки как 
сверху – от руководителей 
более высокого ранга, так 
и снизу — от подчиненных, 
Но вы вполне можете стать 
ценным работником благодаря 
добросовестности, ответствен- 
ности и скрупулезности. 











‘для вас. Вы в большей сте- 
пени одиночка, нежели гла- 
ва коллектива. Свои интере- 
сы вы часто ставите на первое 
место, вам дороже личный 
комфорт. Что ж, самостоятель- 
ность, независимость, умение 
хорошо делать то, что нравит- 
‘ся, и желание отвечать только 
за себя достойны уважения. 


место распоясавшегося хама 
и хвастуна, припечатав его па- 
рой точно выверенных фраз, 
и вообще задаете тон в коман- 
де. Если вам доведется стать 
начальником, то основная 
трудность для вас будет 
в расстановке приорите- 
тов, ведь придется разры- 
ваться у служебны 
обязанностями и семьей, 
друзьями, хобби. 








проявите себя как энер- 
гичный и эффективный 


точно зна- начальник. Вы можете вдох- 
ний, профес- новлять, готовы направлять, 
сионализма и опыта вовремя поощрять и спра- 


для роли шефа. 
И если предста- 
вится шанс по- 
рулить кол- 


ведливо корить подчиненных. 
В критический момент вы 
обнаружите ошибки и при- 
мете единственно верное ре- 


лективом, шение, а когда потребуется, 

вы на- своим примером покажете 

вер- сотрудникам, что и как им 
няка следует делать. 


Описание 

Возьмите не- 
сколько фигурок, 
с которыми любит 
играть ваш малыш. 
Покажите ему игрушки 
и попросите подробно их 
описать. Затем спрячьте 
и предложите сыну или 
дочке рассказать о них 
по памяти. При этом по- 
могайте, но не спрашив: 
те строго, а побуждайте 
вспомнить: «Какая на гно- 
мике шапочка?», «Какого 

цвета рожки у коровки?» 











Шерлок Холмс 
Подберите игрушки, ко- 
торые состоят из разно- 
цветных деталей: кубики, 
пирамидки и т.п. Положите 
их на стол в разобранном 
виде. Затем предложите 
крохе отвернуться или уйти 
в другую комнату и в это 
время уберите одну деталь. 
Вернувшись в игру, малыш 
должен вспомнить, чего 
не хватает на столе. По- 
степенно усложняйте зада- 
чу, увеличивая количество 
«исчезнувших» игрушек. 









Продолжай! 


В этом возрасте дети 
уже знают много сти- 
хов, а значит, с помощью 
этого умения можно натре- 
нировать память. Схема та- 
кая: вы начинаете ч 


стих 





прерываетесь 





середине риф 


эдолжает. Затем вы 





мы, а ребе 


ок п 





его останавливаете, читаете 
и снова делаете паузу, чтобы 
ребенок продолжил. И так 
несколько раз. 


р 


Леночка, 
детальку какого 
цвета я оттебя 
спрятала? 












ежиссёр 
Выберите мульт- 
фильм – лучше корот- 

кий, понятный и нравя- 

щийся ребенку. Посмотрите 
его вместе. Затем выклю" 

осите 





чите звук и попу 


сына или учить 
героев. Можно по ролям. 
Такая игра способствует 
хорошему контакту с роди- 
телем, а еще в нее можно 
вовлекать других членов се- 
мьи. Это весело и интересно! 












Детская комната 





\ Слова, слова 
Для трениров- 
ки памяти и вни- 
мания хорошо по- 
дойдет запоминание слов 
в разных вариантах. На- 
пример, напишите и пока- 
жите ребенку 10-15 слов. 
Пусть он изучит их в те- 
чение 1 мин. (время ва- 
рьируется в зависимо- 
и от возраста), а затем 
запишет по памяти в том 
же порядке. 
Другой вариант: школьни- 
ку диктуются слова с ин- 
тервалом в 4-5 сек., а он 
записывает их так, как за- 
помнил. Чтобы было лег- 
че, предложите чаду, пока 
вы диктуете, проговаривать 
слова шепотом или писать 
их ручкой в воздухе. 











Корректурная проба 
Суть упражнения заклю- 
мается в поиске разных ва- 
риантов букв в тексте. На- 
пример, нужно найти 
и вычеркнуть все 

«а», «н» или «н+0 
занятие тренирует внима- 
ние и память. 





Реклама 





ИЩЕТЕ ОМЕГА-3 ДЛЯ РЕБЁНКА? 


«Омега Интеллект для 
школьников» — рыбий 
жир из исландской трески, 
источник омега-3 и вита- 
минов. Почему этот про- 
дукт можно без опасений 
приобрести для ребенка? 





+ Внутри — натуральный 
рыбий жир. Сегодня это 
редкость: производители 
чаще используют синтези- 





рованную омега-3. Как вы 
Л РУПА 

БАЛ НР ЛЯЕТ 
РЫ, ЛОЛИ 





понимаете, натуральный 
продукт всегда даст фору 
синтетическому аналогу 





+ суточный прием содер- 
жит 2 грамма омега-3, это 
полная дневная норма 
для школьника; 


+ покупка не ударит по 
кошельку родителей, цена 
в аптеках варьируется от 
300 до 400 рублей. 





^ 


Г гу летос 
ОЛ] АГ, 


] 
ОСП 


К 
Ј 


Омега-3 активизируют 
работу мозга, обостря- 
ют внимание, память, 
повышают работоспо- 
собность и особенно 
полезны в период ум- 
ственных нагрузок 

в школе. 


Пользуйтесь Аріекаги — 
сервисом бесплатной 
доставки в удобную вам 
аптеку 








РАРЕПАТРАМ 
П ВОИ 
И МГЬВУТОУ 




















Пепел, оставшийся 
после сжигания 


дров, листвы, веток, 
отлично насыщает 
почву калием 

и фосфором. Каким 
растениям это 
необходимо? 
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Под яблоню, 
вишню, грушу 
и сливу золу 
вносят раз 
в 2-3 года. По 
краю пристволь- 
ного круга сделай- 








9 Преимуще- 
ство древесной 

золы – отсутствие хло- 
ра, который очень не лю- 
бят ягодные кустарники. 
В мае - июле раз в 3-4 не- 
дели под каждое рас- 





те бороздку глубиной 
15-20 см, заполните 
ее питательным 
раствором (1 кг 
пепла на 20-30 л 
воды), а затем за- 
сыпьте землей. 


ПЕТ + 














№ но и защи- 


[А няков 


| 
|| молодые рост- 





Ё (смородина, крыжовник, малина) 


тение внесите по 600- 
700 г пепла, при этом 
заделывая вещество в по- 
чву лопатой или мотыгой. 
Полезен растениям и полив 
зольным раствором: 300- 
400 гзолы на 10-12 л воды. 





В период завязывания ко- 
чанов капусты и во время 
цветения огурцов и ка- 
бачков посыпьте меж- 


| дурядья золой: 250 гна 


1 кв. м, затем полейте 


\ растения. 


Кстати, рассыпанная зола 
не только насытит почву 
полезными элементами. 


тит овощи 
е от слиз- 


и мо- 








вещества в каждую 
лунку. Когда по- 
явятся крепкие 


При высадке кустов роз 


|| вкаждую лунку всыпьте по 


горстке золы. От тли и дру- 
гих вредителей розу спасет 


Е опрыскивание зольным 


раствором (300 г на 10 л 
Я воды) с добавлением 


мыла. Обрабаты- 
вать розы следует 
утром в безве- 


ду или после 
дождя. 









Перед посадкой картофе- 
ля опудрите клубни золой 
или внесите по 30-40 г 


тренную пого- $ 








Во время образования ягод 
и после сбора урожая про- 
ведите подкормку клубни- 
ки по листьям: в 10 л воды 
внесите 100 г золы, настаи- 
вайте сутки. 
Опрыскай- «@ 
те план- 
тацию, 
исполь- 
зуя 1л 
настоя на 
1 кв. м. 









Овощи подкармливают 
золой несколько раз за се- 
зон: в процессе пересадки 
рассады перцев и поми- 
доров на грядки (в каж- 
дую посадочную лунку 
№ добавьте смесь из золы 


Г и земли 2:1); в период @ 




















роста кустиков и образо- 
вания завязей (исполь- 
зуйте раствор: 
250 г золы 
на 10 л 

воды). 
Норма 
полива ~ 
500 мл на 
растение. 

















ки, опрыскайте картофель, 
а также свеклу и морковь › 
зольным раствором: разве- 
дите 250-300 г пепла в 10 л 
воды, размешай- 



























Лунный 
календарь 





< 


10 мая – борьба с сор- 
няками, вредителями и бо- 
лезнями, прореживание 
всходов, вырезка поросли. 
11 мая — неблагоприят- 
ны работы с растениями. 
12 мая — окучивание, про- 
реживание всходов, муль- 
чирование, полив, посадка 
ампельных и выющихся 
‘растений: клематисов, деви- 
чьего винограда и др. 

13, 14 мая — рыхление, 
выкорчевка пней, обрезка 
усов клубники, санитарная 
обрезка, пасынкование, 
прищипка, прививка. 

15, 16 мая – высадка 
рассады томатов, огурцов, 
перцев, баклажанов, фасо- 
ли кустовой, патиссонов, 
белокочанной и цветной 
капусты, посев сидератов, 
подкормка, обильный по- 
лив, посадка многолетних 
и однолетних растений, 
ягодных кустарников, вино- 
града, клубники, заготовка 
лекарственных трав во вре- 
мя цветения, 


КВА-КВА № 
Фигура декора- 
тивная «Лягушка 2 

сидит» («Баре- 
льеф»). Цена: 
от 470 руб. 


ақ 


= 

== & ДЛЯ УРОЖАЯ 

= Питательная до- 
ў бавка для клубники 
г. 





схолодком № 
Рюкзак- 





(доп), 700 г. Цена 
от 890 руб. 





ХОЛОДИЛЬНИК 
«Фрио». Цена: 
от 115 руб. 


ВСЁ ЕСТЬ 
Набор садового 
инструмента 
«Чудесный 

сад «Цвет- 

ник 5». Цена: 
от 600 руб. 





Почему не цветёт 


лилия 


Каких ошибок стоит избегать при 
посадке и уходе за растением 























орене- 


озд 


Если опоздать с 








нием луковиц, цветы выра- 





стут ослабленными, будут 
болеть и плохо цвести. По- 
этому, как только грунт 
хорошо прогреется (в на- 
чале и середине мая), 
высаживайте растения 
в цветник. Если по каким-то 
причинам вы не можете вы- 
ать на дачу, держите луко- 
вицы в прохладе (не выше 
+5...+6 °С) - например, 
в холодильнике, предвари- 
тельно завернув их в бумагу. 











р то 

Лилии абсолютно не тер- 
пят заболоченных участков, 
они там чахнут. Для посадки 
выбирайте место, на ко- 
тором весной не бывает 
застоя талой воды, а осе- 





нью - дождевой. Можно 
устроить дренаж: выкопай- 
те на расстоянии 1-1,5 м от 
цветов небольшую транш 
ку – лишняя влага будет ска- 
пливаться там. 





ажая лилии, придержи- 
вайтесь принципа «цве- 
ты - на солнце, кор- 
ни – в тени». Размещайте 
лилии на открытом месте, 
покрыв почву вокруг них 








губину 10-15 









опил- 
ками, $ 
сосновой ч № 
корой. Или вы- 

садите во- 

круг 

лилий цветы 

с мелкой 

корневой 

системой (иберис, арме- 
рию, алиссум и др.). 








Лилии могут не цвести, если 
их давно не подкармливали 
Внесите минеральное удо- 
брение (по инструкции!) 
при появлении листьев 
и в начале цветения, 
Избегайте подкормок 
с высоким содержани- 
ем азота, иначе будет много 
листьев и мало цветков. 


Грамотно посаженный весной виноградный куст будет хорошо 
развиваться и обильно плодоносить долгие годы 


правила посадки винограда 


УВЛАЖНЯЕМ 

Если вы приобрели са- 
женцы с открытой корневой 
системой, перед посадкой 
корни нужно вымочить – 
несколько часов подержать 
в воде. Так растение восста- 
новит потерянную влагу. 





ПОДРЕЗАЕМ КОРНИ 

Длинные корни при 
посадке могут загнуться 
и надломиться, поэтому 
перед укоренением сажен- 
ца подрежьте корни до 
10-15 см. 





КОПАЕМ ЯМУ 

Мелко виноград сажать 
не стоит: зимой он может 
замерзнуть, а летом - за- 
сохнуть. Идеальный раз- 
мер ямы - 60х60х60 см. 
Копая яму, верхний грунт 
складывайте в одну сторону, 
а из более глубоких слоев — 
в другую. Верхнюю, более 
плодородную землю при по- 
садке нужно будет насыпать 
на дно ямы, тогда корни бы- 
стрее приживутся. 


УКОРЕНЯЕМ 

В плодородный слой 
земли добавьте ведро пере- 
гноя и 2 ст. ложки калийно- 
фосфорного удобрения, 
Перемешайте и высыпьте 
вяму 1/2 смеси. Затем сде- 
лайте в лунке холмик и во- 
друзите на него саженец, 
расправляя корни. Следи- 
те, чтобы нижний глазок 
(почка) был на уровне 
почвы, 
Насыпьте оставшийся грунт 
до половины ямы, уплот- 
ните, полейте саженец 
(20-30 л). Как только вода 
впитается, засыпьте яму 
полностью и сделайте лун- 
ку для дальнейшего полива. 
В первое время прикрывай- 
те виноград от солнца. 


Всё для женщины 
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Забавные фото от читателей 
< 





«Ох, по-моему, в этом костюмчике 

яна мухомор смахиваю. 
Мопс Луна (хозяйка Ольга 
Никитина, г. Москва) 


Присылайте свои фото 
с пометкой «Фото недели» на 
электронную почту 
мотап@т-тефа.ги 





З лучши» 


«Энн», 2017 г. 
Лишившись роди- 
телей, Энн попада- 
етв приют. Но в ско- 
ром времени жизнь 
девочки резко ме- 
няется. В главной 
роли: Э. Макналти. 


М 


«Родители года», 
2020 г. 

Пол и Эли гото- 
вы умереть за сво- 
их отпрысков, а ино- 
гда хотят убить их... 
В ролях: М. Фриман, 
Д. Хаггард. 


дата выхода в свет: 4 мая 2021 г. 


«Азто это вы тут творите?! 
Я тоже рисовать хочу!» 
Кот Котофей со Степаном 


иего тетей Натальей 
Гофман, г. Томск 





«Папик», 2019 г. 
Красотка Лиза при- 
нимает пенсионера 
Меркулова за мил- 
лионера и решает 
взять его в оборот. 
В ролях: С. Боклан, 
Д. Петрожицкая. 


Еженедельный журнал «Всё для женщины» № 19 (774), 


Учредитель и издатель: 000 «ИМ Медиа» 
Издание зарегистрировано в Федеральной службе по надзору 


в сфере связи, информационных технологий и массовых коммуникаций. 
Свидетельство ПИ № ФС77-79996 от 25.12.2020 


Генеральный директор: —— Алла Табекова 
Алексей Иванов Е 
Исполнительный директор: Виктория Маса, 

Муза Монамс Вероника Матвеева 
Издатель: Распространение: 
Александр Иоффе 000 «тДС- 
К Тел: (495) 974-76-08 
Ирина Александровна Распространение 
Бобкова в Республике Беларусь: 


000 «Росчерк». 220100, 

г. Минск, ул. Сурганова, 576. 
Тел: (017) 331-94-27 
Размещение рекламы: 
(495) 974-77-48, 


Дизайн и верстка: 
Бхатерина Сыроквашина 
(арт-директор), Илона 
Большагина, Елена Бокова 


Бильдредактор: адуёіт-теда ти 
Екатерина Егорова За достоверность рекламы 
Редколлегия: несет ответственность 


рекламодатель 
Подписка 

слюбого месяца на почте: 

в официальном каталоге 
«Почты России» «Подлисные. 


Анжела Добровольская, 
Ольга Богрова (зам. главного 
редактора), Елена Кинчевская, 
Елена Нахапетова, 

Наталья Овчаренко, 


Фото: Звинегыюск (3), Оероѕірћоіоѕ 


издания» – подписной индекс 
П1339, в каталоге «Пресса 
России. Газеты и журналы" 
подлисной индекс 18147. 
Подписка в Республике Бела. 
русь по каталогу «Белпочта» 
‘Адрес редакции, издателя: 
105094, Москва, ул. Золотая, 
д.11. Тел. (495) 974-73-83, 
етай: мопапдіт-тебати 
Адрес для писем: 

105094, г. Москва, а/я 2, 
000 «ИМ Медиа» 
журнал «Всё для женщины 
Отпечатано в типографии: 
ОАО «Московская газетная 
типография», 123955, 

т. Москва, ул. 1905 года, 

д 7,ср.! 

Тираж: 304 001 экз. 


Розничная цена 
свободная. 16+ 


"Перепечатка и использование материалов допускаются только с письменного разрешения редакции 





Гороскоп для вас 


С4по 10 мая 

















ОВЕН 


хе Как бы вы ни стара- 
лись, справиться с поставлен- 
ной задачей в одиночку не по- 
лучится. Попросите помощи 
у коллег или близких друзей. 


Они с радостью согласятся. 





На этой неделе стоит 
вернуться к делу, которое вы 
давно откладывали. Именно 
сейчас обстановка вокруг него 
будет яснее ясного, и вы легко 
‘справитесь. 

Самые удачные дни: 4—6 







БЛИЗНЕЦЫ 


05-21.06 





Ваш партнер близок 
к тому, чтобы сделать предло- 
жение. Если вы пока не гото- 
вы к такому серьезному шагу, 
возьмите тайм-аут и взвесьте 
все за и против. 

Самые удачные дни: 5, 7, 9 


и 


а 
С) 





РАК 


К 


Не переутомляй- 
тесь на работе. А вот физи- 
ческие нагрузки – это то, что 
вам сейчас нужно. Трениров- 
ў ки помогут избавиться от не- 
В гативной энергии. 

Самые удачные дни: 
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ЛЕВ 





Вы очень давно не ме- 
И няли обстановку и не отдыха- 
| | ли. Позвоните друзьям и род- 
Ё ным и договоритесь о встрече 
или даже совместной поездке 

| на отдых. 





может возникнуть желание по- 
менять что-то в жизни. Почему 
бы и нет? Переклейте в комна- 
те обои, смените гардероб или 
найдите новое увлечение. 
Самые удачные дни: 4, 5, 9 


Все самое интересное 
и важное будет происходить 
в ближайшую звездную неде- 
лю. Не упустите ничего. Поста- 
райтесь использовать каждую 
минуту для чего-то полезного. 
Самые удачные дни: 6, 8, 10 
=, 


\ 


г 29 СКОРПИОН 


"У^ Удачное время для поку- 
пок. По мелочам размениваться 
не стоит, а вот запланирован- 
ные крупные покупки можно со- 
вершить. Особенно хороша для 
этого середина недели. 

Самые удачные дни: 5, 6, 9 
























СТРЕЛЕЦ 


а = 
< В первой половине пе- 


риода вам могут предложить 
подработку. Вариант непло- 
хой: много сил и времени она 
не займет, а деньги лишними 
не будут. 

8-10 


КОЗЕРОГ 
> ЯИЕЕНЕЕЕТКО 


Е 

Отправляясь на собе- 
седование, деловые перегово- 
ры или важную встречу, особое 
внимание уделите внешнему 
виду. На этой неделе все долж- 
но быть безупречно. 
Самые удачные дни: 4, 8, 10 


\ 









ВОДОЛЕЙ 


В отношениях с воз- 
любленным постарайтесь не 
проявлять инициативу — дай- 
те партнеру возможность пока- 
зать себя. А вы тем временем 
подумайте над наградой. 
Самые удачные дни: 5, 7, 10 


РЫБЫ 
ЕРЕ 


Спонтанные реше- 
ния на этой неделе окажутся 
куда вернее продуманных. До- 
верьтесь своему чутью. В сре- 
ду возьмите отгул и проведите 
время с семьей. 

Самые удачные дни: 6-8 









Не пропустите! Следующий номер «Всё для женщины» в продаже уже с 11 мая! 





Компьютерныі Кругляш под. а 
урок в школе | пивной кружкої 





Роликовая Красная 
доска строка 


у 
» 








Дач- Животный мир 

ный планеты 

или 

Гого- ь бар- 

чущий хатный 
пча- 

талча. На футбольном 


ш. жаргоне этот клуб! 
птенец зовется «кони» 





- 














«Я - угрюмый и Раскл; Е 
Шашлычница упрямый зодчий! анна 














«Чрево» кора- " у ой ме- 
бельное рогожи 





Англия — Чарлз, 
‘Франция — Шарл х тор 


Швеция — 
= Жива- 


Город с Музе- Е го» 
итца (автор)! 


—_ | там хлебный дух, у [Актерский 
АЕ А 
(предприятие) «ИМИДЖ» 


у 


























Ответы на сканворд, 
напечатанный в № 18 
25 аш 












































Сияние – сим- 
кана вол святости 
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| ХОРОШО, КОГДА ВСЁ В ПОРЯДКЕ! | 








для улучшения 
памяти 
и внимания 





Е ИО т 


«я БИОТИКИ #8 а ЕА 





системный подход полезных рецептов. 18+ 


